Kurczak marynowany w jogurcie

Niezwykty przepis na pier$ z kurczaka w.. jogurcie. To bardzo
zdrowe, miesne danie, ktdére z pewno$cig potrafi zaskoczy¢. W
dodatku jest bardzo tatwe do przygotowania!

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut ( w tym 45 minut pieczenie)

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

100 ml odttuszczonego jogurtu

zgbki czosnku, posiekane

tyzki soku z cytryny

tyzka oleju rzepakowego

tyzeczka cukru

tyzeczka chili w proszku

tyzka swiezego imbiru, startego

1/2 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
6 potdéwek piersi kurczaka
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PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-marynowany-w-jogurcie/

1) Wymiesza¢ w duzej torebce foliowej jogurt z czosnkiem,
sokiem z cytryny, olejem, cukrem, chili, imbirem, solg 1
kminem rzymskim. Wkozy¢ piersi, obtoczy¢ je w marynacie.
Wtozy¢ torebke na noc do loddwki.

2) Przed rozgrzaniem grilla spryska¢ ruszt olejem w aerozolu.
Odsgczy¢ mieso z marynaty.

3) Piec kurczaka 20 minut pod przykryciem, na niebezpos$rednim
ogniu.
Przewrdci¢ na drugg strone i piec jeszcze okoto 25 minut.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 149 kcal, 4 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 68
mg cholesterolu, 163 mg sodu, 2 g weglowodandéw, Sladowe ilosci
btonnika, 25 g biatka
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